Nao use tablet nem celular,
nao veja televisao nem
se alimente na cama
Por que
Ao controlar tais estimulos,
o0 insone volta a associar o quarto
a0 sono. A cama deve ser usada
Gnica e exclusivamente para dormir —
€ para 0 sexo. Dormir com a televisao
ligada leva a microdespertares que
tornam o sono mais superficial
€ menos reparador

Tente dormir e acordar
sempre No mesmo
horario, inclusive nos fins

de s:mana_ Tenha um quarto
or qué
A pontualidade & importante para aco:g:lzﬁgnte
regulartjg ma_ntersc: ritmo do Um ambiente silencioso, na
ook it e i v Evite tirar sonecas lempecitict nqequats & esci
com sono, evite cochilar durante o dia ante ,o dia e o |_|bera§:ao pe}o_organ|sm0 e
S G o e . Por qué : melatomn_a. 0 horumQ do sono.
sittes do habitual Os cochilos desregulam o Secretada na auséncia de luz,
relogio bioldgico, ela faz com que o cérebro
desequilibrando o ciclo de funcione em ritmo
sono e de vigilia. Quando mais lento

se dorme durante o dia,
& muito mais dificil
repousar a noite
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RENDENDO A DORMIR

Como a mudanca de hdbitos. proposta pela terapia cognitivo-comportamental.
pode ajudar no combate a insonia e livrar muitas pessoas dos medicamentos

Nao pratique atividades
fisicas perto da hora de dormir
Por que
A liberacao de adrenalina ocorrida com
0 exercicio fisico € um estimulante cerebral,
0 que dificulta o inicio do repouso. Por isso,
voce so deve fazer exercicios quatro horas
antes de se deitar. A pratica regular
de atividade fisica durante o dia, no entanto,
¢ essencial para manter em alta os niveis
do hormdnio endorfina, associado
a sensacao de bem-estar

NATALIA CUMINALE

oucas descrigdes sobre o supli-
cio das noites maldormidas sdo
[d0 pungentes (e precisas) quan-
10 0 poema Insonia. do poeta
portugués Fernando Pessoa (1888-
1935). sob o heterénimo do grandilo-
quente Alvaro de Campos:
Ndao durmo, jazo. caddver acorda-
do, sentindo,
E o0 meu sentimento é um pensamen-
1o vazio.
Passam por mim, transtornadas,
coisas que me sucederam
— Todas aquelas de que me arre-
pendo e me culpo;
Passam por mim, rransiornadas,
coisas que me ndo sucederam
— Todas aquelas de que me arre-
pendo e me cilpo:
Passam por mim. ransiorina-
das, coisas que ndo sdo nada,
E aré dessas me arrependo,
me culpo. e nao dirmo.

Nao fique rolando na
cama a espera do sono
Por qué
Se, trinta minutos depois
de se deitar, vocé ainda
nao dormiu, levante-se
€ saia do guarto. Ficar
desesperadamente tentando
dormir & um otimo
despertador, costumam
definir os médicos

No Brasil, 76 milhdes de homens e
mulheres ém problemas para dormir.
Deles. 22.8 milhdes sdo insones croni-
¢os. quando a tortura de ndo pregar os
olhos (apesar do sono) se repete rés ve-
ZES POr semana. por. no minimo. rés
meses. A€ recentemente a grande espe-
ranca da medicina contra as noites em
claro concentrava-se. sobretudo, nos re-
médios. O rratamento com medicamen-
tos tem eficiéncia comprovada e os ine-
vitdveis efeitos colaterais. Por essa ra-
z30. ganha espaco nos consuliorios
médicos o uso da ferapia cognitivo-
comportamental (TCC) para o controle
da insénia. Boa parte das pessoas tem
insdnia ndo por ser vitima de algum de-
sequilibrio quimico no cérebro, mas
simplesmente por estar condicionada a
dormir errado. O objetivo da TCC €, por
meio de mudancas de hdbitos. reprogra-
mar o cérebro para ensind-lo a adorme-
cer. “Os estudos mais recentes mostram
que. a longo prazo, a terapia muitas ve-
zes € mais eficaz do que os medicamen-

Nao consuma bebidas
alcodlicas ou a base de
cafeina antes de ir para a cama

Por qué

Vocé so deve consumi-las até seis
horas antes de se deitar, O alcool até
pode ser um bom indutor do sono,
mas 0 descanso proporcionado por
ele é superficial, de ma

qualidade
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Saude

LICOES PARA

VOLTAR A DORMIR
“Costumava acordar mais de
duas vezes durante a noite e
tinha dificuldade para voltar a
dormir, 0 que comprometia o
dia seguinte. Por isso, recorri
aos remédios. Nao acreditei que
a TCC pudesse funcionar. Engolir
um comprimido antes de me
deitar era bem mais simples do
gue mudar os habitos, mas
resolvi experimentar e hoje
durmo sem o remédio e, se
acordo durante a noite, aprendi
a pegar no sono novamente,”
THELMA FRAZATTO. 40 anos ©

tos”. diz o neurologista Leonardo Gou-
lart. do Hospital Israelita Albert Eins-
tein. em Sdo Paulo. Nos Estados Uni-
dos. desde 2005 a TCC passou a ser
considerada também o tratamento-pa-
drdo para a insonia.

Quando foi criada, nos anos 60. pelo
psiquiatra americano Aaron Beck. aTCC
destinava-se ao tratamento de distirbios
psiquicos. em especial a ansiedade e as
fobias. Para seus criadores. tais afeccoes.
em geral, surgem da interpreta-
c¢do errdnea do mundo concre-
10. Por meio de confronto e re-
sisténcia. 0 método visa a des-
ligar os comandos cerebrais
associados aos pensamentos
distorcidos. “Com a terapia, €
possivel reduzir as doses de re-
medio para dormir ou atg sus-
pender seu uso”, diz a neurolo-
gista Andrea Bacelar. vice-pre-
sidente da Associacdo Brasilei-
ra do Sono. E o caso da carioca

SONO MAIS TRANQUILO

“E terrivel ter sono e nao
conseguir dormir. Rolava na
cama por cinco horas até darum
cochilo. Um cochilo apenas. Era
uma tortura. A cabega ndo
parava. Problemas pequenos
ficavam enormes. Cheguei a
tomar uma quantidade elevada
de benzodiazepinicos. A terapia
me ensinou a controlar a
ansiedade e hoje so0 preciso de
doses baixas de antidepressivo
para pegar no sono.’

REGINA ZaNY. 47 anos

Regina Zany e da paulista Thelma Fra-
zatto. cujos depoimentos estdo nesta pd-
gina. O tratamento dura. em media, dois
meses, COM encontros semanais com o
terapeuta. Além de aprender t€cnicas de
relaxamenio e meditacdo, entre oufras
estratégias. o paciente € incentivado a
anotar a sua rotina de dormir e acordar e
a registrar as preocupagoes que costu-
mam rondd-lo nas noites em claro —
“aquelas coisas transtornadas™ do poema

de Fernando Pessoa. Diz a psicologa Ka-
rina Haddad Mussa. do Instituto do So-
no. da Universidade Federal de Sdo Pau-
lo (Unifesp): O objetivo € mosirar ao
insone que ele € capaz de dormir. 1sso €
importante, jd que grande parte dos pa-
cientes tem a impressao de que nao sabe
mais o que € dormir”.

A eficdcia da TCC anti-ins6nia ndo
pressupoe o abandono dos medicamen-
[0s. A rerapia nfio € indicada. por exem-
plo, para quem ndo consegue
dormir em decorréncia de um
quadro de apneia. Outros pa-
cienies, por sua vez. nio se
adaptam ao novo método.
Além disso, os remédios conti-
nuam indicados para aqueles
momentos mais turbulentos,
como a morte de um parente
ou dificuldades financeiras,
nos quais ficar sem dormir é
aceitavel. Também nesse cam-
po. a medicina tem boas-novas.
Foi lancada recentemente no
Brasil a versdo sublingual do
zolpidem, um dos mais segu-
ros e eficazes indutores do so-
no. Fabricada pelo laboratério
EMS e vendida sob 0 nome co-
mercial de Paiz SL. a nova for-
mulacdo permite que o remé-
dio induza o sono em apenas
nove minutos — duas vezes
mais depressa que 0s compri-
< midos orais. Conclui a neuro-
logista Dalva Poyares, da Uni-
£ fesp: “Medicamentos de acdo
mais rdpida ajudam a diminuir
= a angustia do paciente”. z
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